BE ciy
AN BANE
CAN THUEC
APINETEY

Bang cach can
bang giiia thuc
an nhanh vdi
thuc an lanh
manh va rén
luyén than thé,
quy vi c6 thé
duy tri mot 16i
séng lanh manh




Cach Ygra chuan bi
con ba vgi THUC AN

“Da&i vSi phu huynh ban rén nhu téi, nha hang thiic an
nhanh |a céng cu thiét y&u. No rat thuan tién khi cac
con tbi va tbi di ra ngoai chai. Va chung téi thudng
xuyén ra ngoai. Mot trong nhiing ti€ng noi dau tién cla
con gdi tdi 1a ‘Donald’s’. Chau c6 thé xac dinh dudgc
cac vom hinh cung tu cach xa mot dam.

Puong nhién, t6i b4t dau lo 1&ng khéng biét cac con téi
da &n bao nhiéu thitic &n nhanh r6i. Ngay ca khi chi
thinh thodng mot 1an, né cling lam tang can—nhat la
d6i véi dia tré nhd. Vi vay toi bat dau tién hanh cac
phuong thiic lam loai bd mét it thiic &n nhanh ra ma
khéng phéi bé hoan toan cac nha hang thiic an nhanh.

Trudc tién, téi ludn ludn la ngudi dat mua hang cho cac
con t6i. Viéc nay khong chi ti€t kiém thgi gian va tranh
phién phtc, ma nhd dé, téi chon siia thay vi chon sé
da cho chuing. Chéc chén, ching sé thich thi han vdi
rugu pha trai cay hay nudc chanh mau héng, nhung toi
nghT xuong cla chung sé khoe hon néu udng siia. Va
khi xudng chung khoée hon, thi toi cling vui hon.

Diéu quan trong ma t6i hoc dudc la khong nén thay déi
t6i lui. Mot khi quy vi chuyén déi sang siia, ¢6 géng c6
dinh diéu nay. Néu quy vi nhugng bd ching mét Ian,
chiing sé cd lam cho quy vi nhugng bd mét 1an nia.
That ky diéu la tri nhG bon tré qua tuyét vail

Budng nhién, chung lubén thich khoai chién. Téi cho
chuing chia nhau—bé&ng cach nay mdi dda chi dugc &n
t6i da phan niia lugng dau ma. Va téi cho ching cham
khoai chién véi sét ca. Diéu nay khién cho bon tré an
cham hon, va chung no nhanh haon.

hifa an cho cac
NHANH tot nhat

Ygra, va con gai Nabrioska

Chung rat thich an. Nhung khong cé ly do gi phai cho
mot dia bé nhd xiu mot banh mi kep thit to. Vi vay toi
ludén luén mua banh mi thit loai nho.

Mon trang miéng? Hay quén di. B&i vé6i cac con téi,
mon trang miéng la tro chai. Téi lam cho chung tham
gia vao cac trdo chdi va vui dia, va chung khéng hé
nhé dén keo nia.

Khi chung t6i khéng di ra ngoai chdi, chung t6i & nha.
Va khi chiing t6i & nha thi da cé banh pizza giao tan
nha. Pay |a cach t6t nhat dé xen |an rau cai vao. Téi
da lam nhu thé trong suét thdi gian chung an pizza. Cé
nghia 14, véi nhiéu ph6 mai, ai can an thém chéat béo tu
thit? Khong phai ching né, va ngay ca toi cling khéng
phai. Va néu t6i thém vao xuc xich hay xuc xich tiéu 6t,
thi chac han bon tré sé b4t dau bd rau cai. Tai sao lam
cho chung them an?

Chi dan cla Ygra vé thic an nhanh.

e NGHI DEN THU Gi NHO banh mi nho, khoai chién, thic uéng

NGHI E)EN THU GI TRANG: siia thay cho sb da

NGHI BEN THU Gi NHE: dau dam trdn it calo hon la loai théng

thuéng

NGHI TRUGC: dit mua banh mi khdng c6 s6t mai yo
NGHI KHON NGOAN: dat mua thuc an nudéng thay vi chién
NGHI PEN THU Gi iT BEO: dat mua pizza rau cai thay

Vi pizza thit

Du thé nao di niia, dé la nhiing gi
t6i da lam. D6 c6 thé khong hiéu
qua vdi moi gia dinh. Nhung no
thich hgp vaéi gia dinh t6i. Va néu
gia dinh quy vij da di vao con
dudng thiic &n nhanh. T6i c6 thé
danh cudc la quy vi cé thé tim ra
mot giai phap nao dé sé thich hgp
v3i quy vi.”
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